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NA ZDRAVJE, VODA!

Voda je vir zivljenja... je osnovna sestavina zivih bitij. Nahaja se v vseh ¢loveskih celicah, izven njih, v
krvi in drugih telesnih tekocinah. V povprecju jo je kar 70%, se razlikuje po spolu in se spreminja s
starostjo, - 90% celotne teze pri plodu, do priblizno 60-50% pri starostniku, osebah nad 80 let.
Vsebnost vode je razliCna glede na organe, npr. 83% kri, 74% mozgani, najman;j jo je v kosteh in
podkoznem tkivu - 20-22%. Kar 76% vode je v celotni masi miSic in ker imamo s staranjem Cedalje manj
miSic in ve€¢ masc€obnega tkiva v podkozju, pada koli¢ina vode v telesu. Zaradi tega imajo tudi moski
vel vode v telesu kot Zenske.

Voda je pomembna v krvi, da oskrbuje celice s hrano in kisikom, odplavija odpadne snovi iz telesa,
varuje organe (mozgani, sklepi) in uravnava telesno temperaturo. V njej se odvijajo zapleteni biokemijski
in fizikalni procesi, ki so potrebni, da naSe celice, Zivijo, prezivijo in se obnavljajo. Odrasel Clovek
potrebuje 1,5 | vode, da lahko odstrani se¢nino, ki je odpadek pri presnovi, iz telesa, 100 ml vode izlo€i
z blatom. Kadar je v hrani veliko vlaknin, tudi ve¢. 500 ml jo izhlapi preko koze pri uravnavanju telesne
temperature in 400 ml jo porabi za prebavo hrane. Glede na to, potrebuje ¢lovek vsaj 2,5 - 3 litre vode
na dan.

Zadosten vnos vode je zelo pomemben za delovanje organizma in preprecevanje bolezni.

V medicinskih krogih velja, naj ¢lovek zauzije 1,5 litra tekoCine, vode in pijace in 0,8 do 1 litra s hrano —
sadje, zelenjava....

Bolniki z ledviénimi boleznimi imajo pomembno oslabljeno zmoznost odstranjevanja teko€ine in
odpadnih snovi iz telesa. Prevelika koli¢ina vode lahko zvisa krvni tlak in dodatno ogrozi
delovanje ledvic. Bolniki na dializi lahko dnevno zauzijejo le liter do liter in pol vseh tekocin (to
pomeni tudi hrane z veliko tekoéine: juhe, sokovi, sadje).
Pri njih je nujen posvet z zdravnikom o koli€ini zauzite vode!

Podobno je pri bolnikih z obolenji srca, kjer prevelik vnos teko€ine v kratkem ¢asu privede do
akutnega srénega popuscanja oziroma pljuénega edema. Vendar, ¢e se sréni bolniki drzijo diete
z zelo malo soli, potem niso v nevarnosti, da bi popili preve¢ vode.

Osnovno priporodilo je 1,0 — 1,5 ml/kcal torej, e zauZijemo 1500 kilokalorij na dan, potrebujemo 1,5 -
2,25 | vode, odvisno od fizine aktivnosti in temperature okolja. Noseénice in doje€e mamice 3 litre na
dan.

Otrok potrebuje 100 ml tekocine na kg telesne mase do 10 kg, nato 50 ml na vsak kg nad 10 kg do 15
kg (13 kg — 1150 ml na dan). Malcki in otroci Se nimajo popolnoma razvitih ledvic in ne morejo
popolnoma urejati vsebnost vode v telesu, imajo veliko telesno povrs$ino napram masi telesa, zaradi
Cesar je tudi vecja izguba tekocine skozi kozo, zato potrebujejo ve€ vode.

Starejsi ljudi imajo pogosto zmanjSan oblutek za Zejo in slabi delovanje ledvic, zato ne morejo ve¢ tako
uspesdno &rpati vodo nazaj iz urina. Zato morajo starostniki paziti na vnos tekocine.

Priporodila razli¢nih dietetikov so lahko tudi drugaéna, naj bo to samo voda in drugaéni vnosi niso
ustrezni, tudi koli€ine so lahko vedje. Zdrav ¢lovek z zdravimi ledvicami lahko brez Skode zauZije vec ali
nekaj manj vode, ker vsebnost vode uravnava z izlo€anja urina in vsrkavanjem vode iz urina. Kadar
popijemo ve& vode je urin svetleje barve, kar so odpadne snovi bolj razred€ene in obratno, kadar
zauZijemo vode manj, je bolj rumen in ima tudi moc¢nejsi vonj.

Priporo€a se uzivanje t.i zdravih tekoc€in: voda, zeli§¢ni €aji, naravni sadni sokovi. Sadni sokovi in pijace,
sladkane z naravnim sladkorjem vsebujejo veliko kalorij in povzro€ajo motnje pri vsrkavanju hranilnih
snhovi iz Erevesja. TrebuSna slinavka je prisiljena izlo€ati veliko inzulina, kar jo slabi in je lahko vzrok za
nastanek sladkorne bolezni.

Nadomestki za sladkor?
Sladkost umetnih sladil moZgani zaznavajo kot dovajanje glukoze in sproZijo se hormonski mehanizmi,
ki povzro€ajo skladid€enje sladkorja v obliki glikogena in pretvorbo le-tega v mas€obe.

Pravi €aj, kava, pijaCe, ki pozivljajo, vsebujejo teofilin, teobromin in kofein. Pospesijo odvajanje vode iz
telesa in povzro€ajo zasvojenost.
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Pivo, vino in Zgane pijaCe - alkoholne pijade Skodijo jetrom, srcu, mozganom in drugim organom.
Pospesijo izloGanje vode iz telesa in imajo veliko kalorij. Na dan se ne priporoc¢a ve¢ kot 0,3 dl Zgane
pijace ali 3 dl piva ali 2 dl vina. Omenjeno koli¢ino alkohola nase telo presnovi v 24 urah.

Pred in med zauzitjem kofeinske ali alkoholne pijace pijemo vodo, da zmanjSamo Skodljive ucinke.

Koli¢ina potrebne zauZzite vode je odvisna od letnega €asa, telesne dejavnost in stanja telesa. Poleti
potrebujemo ve€ vode kot pozimi, podobno pri fiziCni aktivnosti, ker jo ve€ izgubimo s potenjem, bodisi
za ohlajanje telesa ali za porabo energije. Ob poviSani telesni temperaturi potrebujemo 1,5 ml/kg.
Podobno je pri driskah. Otroci potrebujejo $e enkrat ve¢ tekocine. Pri tem ne smemo pozabiti na sol,
ki jo izgubljamo s potenjem! Ce uZivamo suha, slana Zivila, bomo potrebovali ve¢ vode, kot &e
uzivamo zivila z veliko vsebnostjo vode, kot sta sadje in zelenjava.

Prvi znak, da smo zauzili premalo teko€ine so suha in lepljiva usta, Zzeja, zmanjSana potreba po
uriniranju, glavobol, omoti€nost, zaspanost, utrujenost, zaprtje, suha koza. Pojavijo se Ze pri 1%
dehidraciji.

Ce ne nadomestimo pomanjkanja tekogine, zagne telo var&evati z vodo, v zapletenih mehanizmih se
izlo&a histamin, prostaglandini, snovi, ki povzrocijo vnetja. Danes vemo, da so ravno takdna stalna vnetja
v telesu vzrok za razli€ne alergije, kroni¢ne bolecine, kot so zgaga, revmati¢ne bolecine, bolecine v
krizu, boleCine v prsnem koSu, bole€ine v nogah, glavobol, zviSan krvni tlak. ZmanjSa se imunska
sposobnost organizma, kar lahko privede do nastanka razliénih rakov na secilih, prebavilih, rodilih in
dojkah.

Vodo moramo imeti vedno na razpolago!
e Merimo koli¢ino vode, ki jo popijemo.
Pijemo tudi takrat, ko nismo zejni.
Zaénimo dan s kozarcem vode na teS¢€e, pol ure pred zajtrkom; kosilom, vecerjo in spanjem.
Ce jo pijlemo med obroki, jo pijmo po poZirkih!
Voda med jedjo razredCi prebavne sokove in upo€asni prebavne procese, zato jo pijmo dve uri
po obroku.
e Ce je minilo manj kot &tiri do pet ur-od zadnjega obroka, popijmo nekaj vode in po&akamo pol
ure, da vidimo ali je »lakota« 8e prisotna. V€asih zejo zmotno lahko razumemo kot lakoto.
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Voda v plasti¢ni, stekleni embalazi ali vodovodna voda.....

Danes je plasticna embalaza ustrezna in naj nebi bilo razlike med steklom in plastiko. Sladka voda
predstavlja 3%, slana voda 97% vse vode na zemlji, od tega je samo 10% pitne. Slovenija je drzava, ki
ima pitno vodovodno vodo in izkoristimo to, dokler jo $e imamo.

Clovek prezivi brez vode borih.72 ur in jo potrebuje 2-3 litre na dan. Brez hrane prezivi 90 dni,
za pripravo enega hamburgerja pa jo porabimo 2400 litrov.
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Tisto, kar je v meni, je voda, ki deluje in govori.”
(Ignacij Teoforski, 3. st. n. §.)

Viri:

1. M. Salehar, dr. med., specialistka $olske medicine in epidemiologije: Voda v zdravju in bolezni,
ZD Ljubljana,4. junija 2012: internet pristop 4.2.2018.

2. Clovesko telo in voda Pripravila: Strokovna skupina za vode, NIJZ-Center za zdravstveno
ekologijo Verzija: 14.1.2008: internet dostop 4.3.2018.

3. I Flis Smaka: PREHRANA IN ZDRAVJE. VisjeSolski u¢benik Copyright © DOBA EPIS, 2012:
internet dostop 4.3.2018.

4. M. Merljak, M. Koman, Zdravje je nasa odlogitev, Zdrava prehrana je prava, Clanek Nasa
lekarna §t. 74, poletje 2013.

5. https://sl.wikipedia.org/wiki/Voda: internetni dostop 4.2.2018.

A

i .
vase q/ /.!-’/z’
L


https://sl.wikipedia.org/wiki/Voda

